ANALYSIS OF STRESS AT WORKPLACE IN THE CHOSEN HOME OF OLD PEOPLE by Varga, Klara
UNIVERZA V LJUBLJANI 













ANALIZA STRESA NA DELOVNEM MESTU V 

















Ljubljana, junij 2017 
  
  
 UNIVERZA V LJUBLJANI 




























Kandidatka:  Klara Varga 
Vpisna številka: 04042071 
Študijski program:  Visokošolski strokovni študijski program Uprava prva stopnja 
 










IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA 
Podpisana Klara Varga, študentka Visokošolskega strokovnega študijskega programa 
Uprava prva stopnja, z vpisno številko 04042071, sem avtorica diplomskega dela z 
naslovom: Analiza stresa na delovnem mestu v izbranem domu starejših občanov. 
  
S svojim podpisom zagotavljam, da:  
 
-  je predloženo delo izključno rezultat mojega lastnega raziskovalnega dela,  
- sem poskrbela, da so dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric, ki jih uporabljam 
v predloženem delu, navedena oz. citirana v skladu s fakultetnimi navodili,  
- sem poskrbela, da so vsa dela in mnenja drugih avtorjev oz. avtoric navedena v 
seznamu virov, ki je sestavni element predloženega dela in je zapisan v skladu s 
fakultetnimi navodili,  
- sem pridobila vsa dovoljenja za uporabo avtorskih del, ki so v celoti prenesena v 
predloženo delo in sem to tudi jasno zapisala v predloženem delu,  
- se zavedam, da je plagiatorstvo – predstavljanje tujih del bodisi v obliki citata 
bodisi v obliki skoraj dobesednega parafraziranja bodisi v grafični obliki, s katerim 
so tuje misli oz. ideje predstavljene kot moje lastne – kaznivo po zakonu (Zakon o 
avtorski in sorodnih pravicah, Ur. list RS, št. 21/95), kršitev pa se sankcionira tudi 
z ukrepi po pravilih Univerze v Ljubljani in Fakultete za upravo,  
- se zavedam posledic, ki jih dokazano plagiatorstvo lahko predstavlja za predloženo 
delo in za moj status na Fakulteti za upravo,  
- je elektronska oblika identična s tiskano obliko diplomskega dela ter soglašam z 
objavo dela v zbirki »Dela FU«.  
 
 
Diplomsko delo je lektorirala: Nina Papež 
 
 










Stres je pogost pojav v vsakdanjem življenju in o njem govorimo vse pogosteje. Zaposleni 
se poleg vsakdanjega stresa srečujejo še s stresom na delovnem mestu. Če bi vodilni 
vedeli, kaj zaposlene privede do stresa na delovnem mestu, bi jim pri odpravljanju le tega 
morda lahko pomagali. Tako bi bilo delo vseeno opravljeno učinkovito ter z največjo 
možno kvaliteto.  
  
V diplomski nalogi sem teoretično opredelila pojem stresa, vzroke za njegov nastanek in 
posledice ter ostale pojme, povezane z njim. Izvedla sem tudi raziskavo o stresu na 
delovnem mestu  v Domu starejših občanov Kočevje. Zanimalo me je, v kolikšni meri so 
zaposleni izpostavljeni stresu na delovnem mestu, predvsem zato, ker je njihovo delo 
namenjeno oskrbi ljudi. Razdelila sem 50 anketnih vprašalnikov med zaposlene na vseh 
oddelkih. 
 
Ugotovila sem, da je večina zaposlenih v Domu starejših občanov Kočevje izpostavljena 
stresu na delovnem mestu. Predvsem so stresu izpostavljeni tisti, ki opravljajo fizična dela 
v kuhinji, pralnici, na področju vzdrževanja in čiščenja ter v zdravstveno negovalni enoti. 
   












ANALYSIS OF STRESS AT WORKPLACE IN THE CHOSEN HOME OF OLD 
PEOPLE 
Stress is a common phenomenon in everyday life. Employees are in addition to the daily 
stress we encounter, exposed to stress at the workplace. If the leader know exactly what 
employees lead to stress in the workplace, they would certainly be helped, if the work 
was still done efficiently and with the highest possible quality. 
 
In this thesis I theoretically define the concept of stress, causes of its origin and 
consequences, and other terms associated with it. I also conducted a survey about stress 
at the workplace in home of old people Kočevje. I wanted to know the extent to which 
employees are exposed to stress at the workplace, mainly because their work is intended 
to supply the people. I divided the 50 questionnaires among employees in all 
departments. 
 
I found out that most of the employees in Home of old people Kočevje is exposed to 
stress at work. The most are exposed to stress employees who perform physical work in 
the kitchen, the laundry room, in the area of maintenance and cleaning as well as in the 
health care unit.  
 















IZJAVA O AVTORSTVU DIPLOMSKEGA DELA ............................................................... iii 
POVZETEK ................................................................................................................. v 
SUMMARY ................................................................................................................ vi 
KAZALO ................................................................................................................... vii 
KAZALO PONAZORITEV ............................................................................................. ix 
KAZALO GRAFIKONOV ........................................................................................... ix 
KAZALO SLIK ......................................................................................................... ix 
KAZALO TABEL ...................................................................................................... ix 
1 UVOD ................................................................................................................. 1 
2 OPREDELITEV STRESA ......................................................................................... 2 
3 VRSTE STRESA .................................................................................................... 4 
3.1 POZITIVNI STRES ......................................................................................... 4 
3.2 NEGATIVNI STRES ........................................................................................ 4 
4 KAJ POVZROČA STRES NA DELOVNEM MESTU ....................................................... 5 
4.1 ZUNANJI VZROKI ZA STRES ........................................................................... 5 
4.2 NOTRANJI VZROKI ZA STRES ........................................................................ 6 
4.3 STRESNE LASTNOSTI DELA ........................................................................... 7 
5 TIPI OSEBNOSTI ................................................................................................. 9 
5.1 TIP A ........................................................................................................... 9 
5.2 TIP B ........................................................................................................... 9 
6 GOSPODARSKA KRIZA IN NJEN VPLIV NA STRES PRI DELU .................................. 10 
7 ORGANIZACIJA IN IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU ..................................... 11 
7.1 IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU .......................................................... 11 
7.1.1 DEJAVNIKI IZGOREVANJA ..................................................................... 11 
7.1.2 ZNAKI IZGORELOSTI, KI SE KAŽEJO PRI DELU ....................................... 11 
7.2 VPLIV STRESA PRI DELU NA ORGANIZACIJO ................................................ 12 
7.3 ZAKAJ BI SE ORGANIZACIJE LAHKO BOLJ POSVETILE IZGOREVANJU NA 
DELOVNEM MESTU? .............................................................................................. 12 
7.4 PREVENTIVNO UKREPANJE PROTI IZGOREVANJU ......................................... 13 
8 POSLEDICE STRESA ........................................................................................... 15 
8.1 FIZIOLOŠKI SIMPTOMI................................................................................ 15 
8.2 PSIHIČNE TEŽAVE ...................................................................................... 17 
viii 
 
8.3 VEDENJSKI ODZIVI ..................................................................................... 19 
8.4 INDIVIDUALNE RAZLIKE IN ODPORNOST PROTI STRESU .............................. 20 
9 SMRT ZARADI STRESA V SLUŽBI – SINDROM KAROSHI ....................................... 21 
10 PRAVICE PRI DELU IN IZ DELA TER STRES ...................................................... 23 
11 PRETEKLE RAZISKAVE IN ANALIZE .................................................................. 25 
12 RAZISKOVALNI DEL ........................................................................................ 27 
12.1 PREDSTAVITEV DOMA STAREJŠIH OBČANOV KOČEVJE ................................. 27 
12.2 UPORABLJENA METODOLOGIJA ................................................................... 29 
12.3 ANALIZA RAZISKAVE ................................................................................... 29 
13 ZAKLJUČEK .................................................................................................... 38 
LITERATURA IN VIRI ................................................................................................ 39 





























Grafikon 1: Spol anketirancev.……………………………………………………………………………….. 29 
Grafikon 2: Starost anketirancev……………………………………………………………………………. 30 
Grafikon 3: Vrsta delovnega razmerja ..………………………………………………………………….. 30 
Grafikon 4: Število let delovne dobe ………………………………………………………………………. 31 
Grafikon 5: Področje opravljanja dela ……………………………………………………………………. 31 
Grafikon 6: Kaj zaposlenim pri delu prinaša največ zadovoljstva? ……………………………… 32 
Grafikon 7: Ali se zaposlenim zdi njihovo delo stresno? ...………………………………………… 32 
Grafikon 8: Kaj zaposlenim pri delu povzroča največ stresa? ……………………………………. 33 
Grafikon 9: Ali zaposleni pri sebi opažajo simptome stresa? ……………………………………… 34 
Grafikon 10: Ali imajo zaposleni pri delu neposreden stik z oskrbovanci? …………………… 35 
Grafikon 11: Ali je njihovo delo bolj stresno, ker je neposredno namenjeno oskrbi ljudi?.35 
Grafikon 12: Ali zaposleni tudi doma razmišljajo o stresu na delovnem mestu? ………….. 36 
Grafikon 13: Ali razmišljajo o menjavi delovnega mesta? …………………………………………. 36 
Grafikon 14: Kako se soočajo s škodljivimi vplivi stresa? ………………………………………….. 37 
KAZALO SLIK 
Slika 1: Odziv na stres pri človeku ............................................................................. 15 
Slika 2: Organigram ................................................................................................. 28 
KAZALO TABEL 
Tabela 1: Stresne lastnosti dela ................................................................................... 8 
KAZALO PRILOG 




Stres na delovnem mestu je v današnjih časih pomembna tema vsakdanjega življenja, 
zato sem se odločila, da teoretično opredelim to problematiko in teorijo podkrepim z 
rezultati iz prakse. Stres nas nasploh spremlja v življenju, tako mlade kot tudi stare. 
Zaposleni pa se poleg vsakdanjega stresa srečujejo še s stresom pri opravljanju svojega 
dela, ki ga običajno opravljajo pod določenim pritiskom. 
 
Namen diplomske naloge je čim širše teoretično opredeliti pojem stresa na delovnem 
mestu, seznaniti se z različnimi vrstami stresa in posledicami, ki jih stres lahko povzroči 
posamezniku. 
 
Osnovni cilj diplomske naloge je ugotoviti, v kolikšni meri so zaposleni izpostavljeni stresu 
na delovnem mestu in kakšni so glavni vzroki za to. Odločila sem se, da izvedem raziskavo 
o stresu na delovnem mestu v Domu starejših občanov Kočevje, ker menim, da so 
zaposleni izpostavljeni stresu predvsem zato, ker je njihovo delo namenjeno oskrbi ljudi. 
Raziskavo bom izvedla s pomočjo anketnih vprašalnikov, ki jih bom razdelila zaposlenim 
na vseh oddelkih. 
 
Diplomska naloga je torej sestavljena in teoretičnega in raziskovalnega dela. V 
teoretičnem delu bom poskušala čim bolj podrobno opredeliti tematiko stresa na 
delovnem mestu, in sicer bom začela z opredelitvijo pojma stres. Podrobneje bom 
opredelila dve vrsti stresa, to sta pozitivni stres in negativni stres. V naslednjem poglavju 
bom poiskala notranje in zunanje vzroke za stres ter v tabeli predstavila stresne lastnosti 
dela. V petem poglavju sledi opis različnih tipov osebnosti, ki vplivajo na doživljanje 
stresa. V šestem poglavju se bom posvetila aktualni tematiki, in sicer gospodarski krizi in 
njenem vplivu na stres na delovnem mestu. Sledi poglavje o organizaciji in izgorevanju na 
delovnem mestu, kjer bom opredelila pojem izgorevanja na delovnem mestu, dejavnike 
izgorevanja in znake izgorevanja, ki se kažejo pri delu. Predstavila bom tudi vpliv, ki ga 
ima izgorevanje na organizacijo, zakaj bi se morale organizacije bolj posvetiti izgorevanju 
ter preventivno ukrepanje proti izgorevanju. V naslednjem poglavju bom opredelila 
simptome stresa, in sicer fiziološke simptome, psihične težave ter vedenjske odzive. V tem 
poglavju bom predstavila tudi sindrom »karoshi«, ki sicer pri naš še ni povsem uveljavljen 
ter kakšne so individualne razlike na odpornost proti stresu. V devetem poglavju se bom 
posvetila pravicam pri delu in iz dela v povezavi s stresom. Sledi kratek pregled preteklih 
raziskav in analiz iz področja stresa na delovnem mestu in za konec še moja raziskava ter 






2 OPREDELITEV STRESA 
Beseda stres izhaja iz latinščine. Uporabljala se je že v 17. stoletju, in sicer za opis kakšne 
težave, muke, pritiska, nadloge. V 18. in 19. stoletju se je pomen besede stres spremenil. 
Pomenil je silo, pritisk ali močan vpliv, ki deluje na osebo ali predmet (Božič, 2003, str. 
17). 
 
Prve opredelitve stresa ter njegovega vpliva na ljudi najdemo v medicini, in sicer je 
pionirsko delo opravil Hans Seyla, ki je priznan kot oče koncepta stres. Pri svojem 
raziskovalnem delu s področja iskanja novega spolnega hormona je po naključju odkril, da 
na tkivu kot odziv na vse škodljive dražljaje nastanejo poškodbe. To je najprej poimenoval 
z izrazom splošni prilagoditveni sindrom, kakšno desetletje pozneje pa je uvedel pojem 
stres v svojih pisnih delih (Treven, 2005, str. 17). 
 
Z izrazom stres običajno označujemo telesne simptome, ki jih povzroča povečana 
napetost. Vendar je neka stopnja stresa povsem normalna, saj pomaga premagovati 
vsakdanje izzive. Pri stopnjevanju zunanjih pritiskov se začnemo prenapenjati, zato se 
poveča izločanje adrenalina, hormona, ki pripravi telo na dejavnost. Že jamski človek se je 
spopadal z nevarnostjo oziroma reševal z begom. Boj ali pa beg sta danes manj primerna 
načina reagiranja, saj energija, ki se kopiči kot odziv na stres, ostane v telesu. Namesto 
da bi se obnovilo ravnovesje v telesu, se organizem prilagodi stalni napetosti in stres traja 
(Battison, 1999, str. 6). 
 
Danes stres opredeljujemo kot stanje posameznikove psihične in fizične pripravljenosti, da 
se sooči z obremenitvijo, se ji prilagodi in jo tudi obvlada. Obremenitve pa so lahko 
zunanje ali notranje oziroma fizične, biološke, kemične, socialne ali psihološke narave. 
Prav tako lahko stres opredelimo kot neskladnost med dojemanjem zahtev in 
sposobnostmi za obvladovanje zahtev. Razmerje med dojemanjem zahtev na eni strani ter 
oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom na drugi strani ima odločilen pomen za 
doživljanje stresa. V primeru ravnovesja med zahtevami in sposobnostmi za njihovo 
obvladovanje ali v primeru samo neznatnega nihanja, se počutimo dobro in niso prisotne 
zdravstvene težave. Ko pa se začnejo zahteve kopičiti in v nas povzročati strah, da jim ne 
bomo zlahka kos, je potrebno oceniti svoje sposobnosti. V kolikor presodimo, da zahteve 
presegajo naše sposobnosti za obvladovanje, to povzroči stres. Porušeno ravnovesje se 
prav tako lahko pojavi, če so sposobnosti večje od zahtev, zaradi česar lahko pademo v 
stanje zdolgočasenosti (Božič 2003, str. 17, 18). 
 
Učinke stresnih dejavnikov ljudje občutimo različno. Kako se bo posameznik odzval pri 
čezmernih obremenitvah, je v precejšnji meri odvisno od njegovega trenutnega telesnega 
in duševnega stanja. Odziv je odvisen tudi od trenutnih razmer, energetskih zalog, 
trajnejših dejavnikov pa tudi od siceršnje telesne zgradbe ter osebnostnih dejavnikov. 
Lastnih izkušenj in vrednot ne moremo uporabljati kot edinega merila za to, da 
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ugotovimo, ali je določena oseba pod stresom ali ne. Od posameznikove osebnosti je torej 
odvisno, kdaj bodo okoliščine zanj postale stresne in kdaj jih kot takšne ne bo doživel 




















3 VRSTE STRESA 
Poznamo več vrst stresa, in sicer pozitivni ter negativni stres, naravni in umetni stres, 
fiziološki in psihološki stres ter še druge vrste. V nadaljevanju se osredotočamo na 
pozitivni in negativni stres (Treven & Treven, 2011). 
 
Telo se odzove tako na negativni kot tudi na pozitivni stres. Pomemben dejavnik je način, 
na katerega se naše telo odzove (Božič, 2003, str. 20). Stres ni vedno slab. Malo stresa 
nam lahko pomaga, da ostanemo zbrani in izpolnjujemo nove zahteve na delovnem 
mestu. Vendar v današnjem času zaradi vedno večjih zahtev in kratkih rokov postanemo 
zaskrbljeni, negotovi in preobremenjeni. Ko stres preseže svojo sposobnost obvladovanja 
in neha biti koristen ter povzroča skrbi, nezadovoljstvo z delovnim mestom in posega v 
naše sposobnosti za delo ali pa upravlja z našim zasebnim življenjem, je čas za ukrepanje 
(Jeanne Segal in drugi, 2017). 
3.1 POZITIVNI STRES 
Pozitivni stres je vsaka aktivnost, ki povzroči adaptacijske spremembe 
kardiorespiratornega sistema in mišičevja. Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivnega 
stresa, se pojavljajo: 
- evforičnost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost; 
- razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, 
ljubeznivost, občutek zadovoljstva in sreče; 
- umirjenost, uravnovešenost, samozavest; 
- ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost; 
- sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost; 
- marljivost, živahnost, vedrost, nasmejanost (Božič, 2003, str. 20). 
3.2 NEGATIVNI STRES 
Negativni stres so emocionalni ter psihični pritiski, šoki, ki povzročajo obolenja in so 
posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali pa tudi dolgotrajne izpostavljenosti stresnim 
okoliščinam. Osebe, ki so izpostavljene temu stresu, občutijo tiščanje v prsnem košu in 
imajo težave z želodcem zaradi previsoke stopnje kisline. Če je telo dlje časa izpostavljeno 
stresu, ima manjšo možnost produkcije limfocitov, s tem pa je neodporno in izpostavljeno 
obolenjem. Stresne situacije pa prav tako vplivajo na proste radikale, ki se sproščajo v kri 
in poškodujejo celice. Poznamo tri skupine znakov, ki so prvi znanilci tega, da smo preveč 
izpostavljeni negativnemu stresu. To so čustveni, vedenjski in telesni znaki (Božič, 2003, 




4 KAJ POVZROČA STRES NA DELOVNEM MESTU 
Veliko življenjskih dogodkov, kot so poroka, rojstvo, smrt, ločitev, prometne nesreče in 
podobno, je stresnih. Zgodijo se v človekovem socialnem okolju, vendar vplivajo na 
njegovo delo. Številni dejavniki stresa se pojavljajo tudi na delovnem mestu oziroma v 
organizaciji, kjer je posameznik zaposlen. Na stresne dejavnike in stres na delovnem 
mestu lahko vplivajo vodilni v organizaciji, medtem ko na dejavnike stresa v domačem 
okolju nimajo vpliva (Brejc, 2004, str. 89). 
4.1 ZUNANJI VZROKI ZA STRES 
To so tisti vzroki za stres, na katere kot posamezniki nimamo vpliva. 
 
Na delovnem mestu se vsak lahko sreča z zahtevnim nadrejenim, pri tem lahko 
posameznik ravna na dva načina. Lahko se pritožuje in za hrbtom obrekuje ter nenehno 
doživlja stres zaradi neprijetnih situacij. Lahko pa poskuša najti njegove dobre lastnosti 
ter ga razumeti. Zavedati se moramo, da so zahtevne osebe zahtevne do vseh, ne samo 
do nas, ker so enostavno ujete v to vlogo, zato z zahtevnimi nadrejenimi prav gotovo ne 
bomo raje delali, jih pa bomo lažje razumeli. Sicer je znano, da so prav najzahtevnejše 
osebe tiste, ki iz nas izvabijo najboljše. Stalna kritika in priganjanje nas premakneta iz 
udobja in nam pomagata dvigniti se na višjo raven svojih sposobnosti (Božič, 2003, str. 
23). 
 
Nikomur ni prizaneseno, da ne bi imel opravka z neprijetnimi sodelavci. Srečamo se 
lahko z vsiljivimi, ciničnimi, ravnodušnimi, jeznimi sodelavci, zato je ravnanje s takimi 
ljudmi prava umetnost. Z njimi moramo biti vljudni, drugače se lahko zgodi, da še sami 
postanemo eden izmed njih. Razumeti je potrebno, da je taka oseba pravzaprav nesrečna 
oziroma nezadovoljna, saj se večina ljudi ne vede tako namenoma. Ob sodelovanju dveh 
oseb se lahko zgodi dvoje: ali pride do tega, da negativna oseba pokvari razpoloženje 
pozitivnejši osebi, ali pa bo pozitivna oseba ugodno vplivala na negativno osebo. Namesto 
tega, da se obremenjujemo s tem, kako težko je sodelovati z negativno osebo, se 
skušamo z njim iskreno pogovoriti in pokazati navdušenje nad delom in tudi življenjem 
nasploh. S tem pozitivno vplivamo na negativno razpoložene sodelavce, če pa nam to ne 
uspe, pa dosežemo vsaj to, da njihova negativnost ne vpliva na nas (Božič, 2003, str. 23, 
24). 
 
Na delovnem mestu se srečujemo z različnimi osebami. Z malo dobre volje je možno 
sodelovanje ne glede na tip osebnosti. Namesto da bi samo o sebi menili, da smo dobri, o 
drugem pa, da je slab, pomislimo na oba kot na osebi v igri, ki igrata dve različni vlogi. S 
tem dopuščamo možnost, da drugi razumejo življenje in vedenje drugače kot mi sami. 
Tako lahko na življenje gledamo brez predsodkov in ga sprejemamo bolj odprto (Božič, 




Zaradi obilice dela lahko pride do zmede. Posameznik se lahko trudi ugoditi vsem in 
ravnati korektno, zato ga imajo eni za junaka, drugi pa za sovražnika. En načrt se razvije, 
medtem ko se drugi sesuje. Radi bi, da bi lahko predvideli svojo prihodnost, ohranjali 
ravnovesje in poznali vse odgovore, vendar običajno ni tako. Ko pa se z zmedo 
sprijaznimo, ko se otresemo potrebe, da bi nadzorovali svoje okolje ali predvidevali, kako 
se bodo zadeve iztekle, se navadimo delati v kaotičnem okolju, brez da bi to imelo vpliv 
na nas (Božič, 2003, str. 24, 25). 
 
Kljub temu da se še tako trudimo biti pri delu in v življenju nasploh dobri in delamo vse 
kot običajno, se nam lahko zgodi slab dan. Na primer, začne se že zjutraj, ko se 
odpravljamo v službo po dežju. Ko stopimo ven, ugotovimo, da imamo pokvarjen dežnik, 
potem nas poškropi še voznik avtobusa. Ko mokri pridemo v službo, nas pokliče otrok, da 
ne najde ključev in ne more v šolo, ker nima s čim zakleniti vrat. Ravno v tem trenutku po 
navadi dobimo še nujno zadolžitev od nadrejenega na delovnem mestu, kjer stvari prav 
tako ne potekajo gladko. Vse skupaj se zdi kot skrajnost, vendar se to dogaja. V takih in 
podobnih okoliščinah smo lahko panični ali pa umirjeni in poiščemo nekaj dobrega v vsem 
slabem. Če pa ne najdemo prav nič dobrega, zadevo sprejmemo s humorjem in 
prepustimo reševanje zadeve višji sili (Božič, 2003, str. 25, 26). 
4.2 NOTRANJI VZROKI ZA STRES 
V stres nas pogosto spravljajo lastne misli. Vendar misli same po sebi, ne da bi jih 
ozavestili, ne morejo v nas vzbuditi stresnega razpoloženja. Podobno kot je pri sanjah, 
šele ko se prebudimo, vemo, da smo sanjali. Ko pa se prebudimo iz razmišljanja, se 
moramo odločiti, kako resno bomo vzeli svoje misli. Lahko se zgodi, da slabe misli 
jemljemo resno in postanemo zaskrbljeni. Ob takšnem razmišljanju ugotovimo, da je naše 
življenje pravzaprav naporno ter se zasmilimo sami sebi. Lahko pa se zavedamo, da je bil 
to le majhen napad slabih misli in da se sploh še ni nič zgodilo (Božič, 2003, str. 27). 
 
Prav tako zaskrbljenost povzroča hud stres. Kadar smo zaskrbljeni, smo brez energije, 
smo napeti, razdražljivi, hitreje se razjezimo ter smo tudi nerazumno vznemirjeni. 
Osredotočamo se na težave in premišljujemo, kako naporno je življenje. Ko smo 
zaskrbljeni, imamo težave z zbranostjo in koncentracijo. Misli nam od dela begajo k 
preteklim napakam ali pa negotovi prihodnosti. Do preobrata pride, ko spremenimo svoj 
odnos do skrbi. Začeti se moramo zavedati, kakšne so naše sposobnosti, kadar ne 
dopuščamo, da nam zaskrbljenost odvrača misli (Božič, 2003, str. 27, 28). 
 
Zlata kletka je prispodoba, ki pomeni, da prostovoljno živimo na robu svojih zmožnosti, 
mnogokrat pa tudi nad njimi. Dandanes smo razpeti med službo, kariero ali nadurnim 
delom. Naš zaslužek pa je zasenčen s stresom, ki ga terja ohranjanje življenjskega sloga. 
Če je posameznik ujet v zlato kletko, pomeni, da se je zavedno ali nezavedno odločil, da 
zamenja določene življenjske vrednote, kot so čas, hobiji, odnosi, za drag avto, luksuzno 
stanovanje ali ostale materialne dobrine. Ker se posameznik navadi na določen življenjski 
slog, si ne predstavlja, kako bi bilo brez tega. Zgodi se tudi, da zaradi nadurnega dela 
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nekdo dobiva v nekem obdobju višjo plačo in si vzame visok kredit, zato ne sme zamenjati 
službe, če hoče poravnati dolg, kar pomeni, da je ujet v zlato kletko. Pravica vsakogar je, 
da ima vse, kar lahko ima, in vse, kar si zasluži. Vprašanje pa je, ali je cena za vso 
odrekanje sprejemljiva (Božič, 2003, str. 28, 29). 
 
Stres nam prav tako lahko povzročajo obljube. Razmisliti je torej treba o obljubah, ki jih 
izrekamo skoraj nezavedno vsak dan. Ob koncu dneva imamo cel spisek obljub, ki bi jih 
morali izpolniti. Ker pa za izpolnjevanje obljub porabimo precej časa, nam ga zmanjkuje 
za stvari, ki bi jih morali nujno opraviti. Pomembno je razlikovati med nujnimi in tistimi 
manj nujnimi obljubami. Če smo pri svojih obljubah previdni, prihranimo veliko časa in 
energije. Če manj obljubljamo, si prihranimo čas za pomembno delo. Dobro pa je tudi, da 
bodo redkeje dane obljube več pomenile nam, in tistim, ki jim jih damo (Božič, 2003, str. 
29). 
 
V službi se je skoraj nemogoče izogniti določenim navadam. Te pa so lahko dobre, slabe, 
nepotrebne in tudi napačne. Navade so pogosto vir stresa, saj povzročajo stresne 
situacije, zato postane tudi naše življenje sčasoma stresno. Vsak bi moral razmisliti, katero 
dejanje v ustaljenem delavniku bi lahko spremenil ali opustil, ker je zgolj njegova navada 
ali navada kolektiva, na nas pa nezavedno deluje stresno in nam onemogoča večje 
zadovoljstvo (Božič, 2003, str. 30). 
 
Kronično neorganizirane osebe zapravijo veliko časa, navadno ne samo svojega, 
temveč tudi tujega, za iskanje datotek, telefonskih številk in ostalih zadev na delovnem 
mestu. Da bi to nadomestile, ostajajo dlje v službi, vendar nikoli ne obdelajo vsega. 
Pogosto za seboj v stres potegnejo tudi svoje sodelavce, ki jih morajo reševati iz 
neprijetnih situacij. Vsekakor ni dobro, če je človek neorganiziran, na primer pri delu v 
pisarni je dobro imeti na mizi vedno samo tisto, s čimer se ukvarjamo. Ne smemo kopičiti 
stvari na mizi z izgovorom, da ne bomo pozabili nanje. Moramo pa biti previdni, da ne 
pretiravamo in postanemo tako redoljubni, da ne bomo mogli delat, če ne bo vsak list 
papirja na svojem mestu (Božič, 2003, str. 30, 31). 
4.3 STRESNE LASTNOSTI DELA 
V tabeli je prikazanih deset kategorij lastnosti dela, delovnega okolja in organizacijskih 
dejavnikov, ki so lahko nevarni ter pogoji, pod katerimi se je vsaka izmed kategorij 
izkazala za stresno in zdravju škodljivo (FACTS – Evropska agencija za varnost in 








Tabela 1: Stresne lastnosti dela 
Kategorija Pogoji, ki opredeljujejo nevarnost 
DELOVNI KONTEKST  
Organizacijska kultura in vloga organizacije Slabo obveščanje, nizka raven podpore pri 
reševanju težav in osebnem  
razvoju, neopredeljeni organizacijski cilji. 
 
Vloga v organizaciji Nejasnost vloge, konflikti vlog, odgovornost 
za ljudi. 
Razvoj poklicne kariere Mirovanje poklicne kariere in negotovost v 
zvezi z napredovanjem, slabo  
plačilo, negotova zaposlitev, nizka 
družbena vrednost dela.  
 
Širina odločanja/nadzor Majhno sodelovanje pri odločanju, 
pomanjkanje nadzora dela (nadzor, zlasti v  
obliki sodelovanja, je tudi področje in 
vprašanje širše organizacije). 
 
Medosebni odnosi pri delu Družbena ali fizična izolacija, slab odnos z 
nadrejenimi, medosebni  
nesporazum , pomanjkanje socialne 
podpore. 
 
Razmejitev zasebnega življenja in dela Nasprotja med zahtevami dela in zahtevami 
zasebnega življenja, majhna  
podpora družine, problemi v zvezi z dvojno 
poklicno kariero. 
 
VSEBINA DELA  
Delovno okolje in delovna oprema Problemi v zvezi z zanesljivostjo, 
dostopnostjo, primernostjo in 
vzdrževanjem ter popravilom opreme in 
zmogljivosti. 
 
Načrt delovnih nalog Pomanjkanje raznolikosti ali kratkih 
ciklusov dela, razdrobljeno ali 
nesmiselno delo, slabo izkoriščanje 
sposobnosti, velika negotovost. 
 
Delovna obremenitev/hitrost poteka dela Prevelika ali premajhna delovna 
obremenitev, pomanjkanje nadzora nad 
hitrostjo poteka dela, velik časovni pritisk. 
 
Program dela Delo v izmenah, neprilagodljiv urnik dela, 
nepredvidljiv delovni čas, dolg 
ali nesocialen delovni čas. 
 
Vir: FACTS – Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (2007) 
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5 TIPI OSEBNOSTI 
Vsak izmed nas ima prirojene določene osebnostne lastnosti, ki vplivajo na naše vedenje. 
Znanstvene raziskave so namreč pokazale, da so nekateri tipi osebnosti bolj nagnjeni k 
stresu kot drugi (Battison, 1999, str. 18). 
5.1 TIP A 
Pripadniki osebnostne skupine A, so dokaj lahko prepoznavni, saj ne poskušajo skriti svoje 
tekmovalne sile, ki jih sili, da so vedno in povsod na čelu. Povsod si postavijo cilje, ki jih 
želijo doseči pred drugimi, pa čeprav mogoče ne gre za nič pomembnega. Zmagovanje je 
zanje življenjskega pomena. Ljudje, ki pripadajo osebnostnemu tipu A, potrebujejo 
neprestano hvalo. V primeru, da se jim kak načrt ponesreči, lahko postanejo napadalni. 
Govorijo zlasti o sebi in ne poslušajo drugih. Dajejo vtis, da so napeti, in ljudem okoli sebe 
jasno sporočajo, da so v stresu (Battison, 1999, str. 18). 
5.2 TIP B 
Ljudje z osebnostnim tipom B so samozavestni, sproščeni ter prijetni družabniki. 
Motivirani so namreč enako kot pripadniki tipa A, le da so pri svojem delu veliko bolj 
umirjeni in učinkoviti. Znajo tudi počakati na priložnost, da povedo svoje in so dobri 
poslušalci ter redkeje napadalni. Ljudje osebnostnega tipa B dosegajo podobne cilje kot 
pripadniki tipa A, s tem da redkeje kažejo znake tesnobe in so veliko manj pod vplivom 
















6 GOSPODARSKA KRIZA IN NJEN VPLIV NA STRES PRI 
DELU 
Največji stres, ki je povezan z delovnim mestom, je stres, ki ga doživljajo nezaposleni 
posamezniki. Zaposleni ljudje, zlasti tisti, ki trpijo zaradi stresa na delovnem mestu, ne 
razumejo stresa, ki ga doživljajo ljudje, ki nimajo zaposlitve (Sutović, 2016).  
 
Zaposlitvena negotovost je v Sloveniji bistveno večja kot znaša povprečje EU. Več kot 
četrtina moških in žensk se boji, da bodo v naslednjih šestih mesecih izgubili delo (Kanjulo 
Mrčela, Ignjatović, 2012). 
 
V času gospodarske krize delovno mesto pomeni še večji izziv in obremenitev za 
zaposlenega, rezultat pa je povečanje strahu, negotovosti in višja raven stresa. Ker stres 
na delovnem mestu narašča v času gospodarske krize, se je pomembno naučiti novih in 
boljših načinov za spopadanje s pritiskom, saj je sposobnost upravljanja stresa na 
delovnem mestu lahko odločilna med uspehom ali neuspehom. Ko ljudje postanejo 
preobremenjeni, izgubijo zaupanje vase ter postanejo razdražljivi, kar vodi do manjše 
učinkovitosti in produktivnosti. Če znakov stresa ne opazimo, lahko vodijo do večjih 
problemov. Poleg težav, ki jih imamo zaradi tega pri delu, stres lahko povzroči tudi fizične 
in čustvene težave z zdravjem. Ko delavci trpijo zaradi stresa in njihova produktivnost 
pada, trpijo tudi delodajalci, še posebej v času recesije. Problemi gospodarske krize silijo 
delodajalce k nižanju stroškov, kar pa za nekatere menedžerje predstavlja kompleksno 
delo, ker nimajo dovolj izkušenj, zato menedžerji v določenih situacijah svojih zaposlenih 
ne vodijo učinkovito. To pa vodi do konfliktov in napetosti pri delu, kar povzroča povečano 
odsotnost z dela ali pa celo prenehanje zaposlitve, zaradi česar produktivnost v celoti 
pade še hitreje in globlje. Delodajalci, ki vodilne delavce usposabljajo za obvladovanje 
stresa na delovnem mestu, imajo posledično večji dobiček in koristi od predanosti 
zaposlenih. Zaposlenim se tako manjša stres in poveča motivacija (Temeljotov Salaj, 











7 ORGANIZACIJA IN IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU 
Izgorevanje na delovnem mestu je v prvi vrsti povezano z organizacijo, kjer delo poteka. 
Čeprav se posamezniki različno odzovemo na različne dejavnike stresa, pa je organizacija 
tista, ki bi morala poskrbeti za ustrezno delovno okolje in delovne razmere. 
7.1 IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU 
Z večjimi obremenitvami na delovnem mestu se srečujejo predvsem delavci, zaposleni v 
sociali, zdravstvu in izobraževanju. Prav delavci, ki so pri svojem delu usmerjeni k 
sočloveku, so največkrat žrtev izgorevanja na delovnem mestu. Omenjeni poklici so 
označeni za tvegane poklice, saj je narava dela taka, da človeka fizično in psihično izčrpa 
(Univerzitetni rehabilitacijski inštitut RS – Soča, 2010). 
 
Izgorelost je izkušnja dolgoročne emocionalne izčrpanosti, ki se lahko pokaže v 
zmanjšanem interesu za delo in druga življenjska področja. Kaže se v zmanjšani delovni 
učinkovitosti, kot tudi s težavami pri telesnem zdravju. Izgorelost naj bi bila povezana z 
velikim številom opravljenih nadur, kratkimi odmori ter malo prostega časa (Božič, 2011). 
7.1.1 DEJAVNIKI IZGOREVANJA 
Nekateri dejavniki zadovoljstva na delovnem mestu, ki zmanjšujejo verjetnost izgorelosti: 
- Medosebni odnosi –  so pogosto pomembnejši kot katerikoli drugi dejavnik. 
- Jasnost vloge –  poznavanje svojih nalog in dolžnosti. 
- Minimalna možnost odločanja –  vsaj pri nalogah, ki zadevajo konkretno delavčevo 
delo, s tem se razvija občutek avtonomnosti pri zaposlenih. 
- Realni časovni roki – v kolikor so časovni roki zelo striktno določeni in nemogoči za 
doseganje, vzbudijo pri zaposlenih apatijo, frustracijo in stres. 
- Plačilo – zaposleni morajo dobiti plačilo, ki je skladno z opravljenim delom. 
- Obogatitev dela – delo ne bi smelo biti enolično, to je možno doseči z rotacijami, 
menjavami in kombiniranjem. 
- Konstantno izobraževanje vodstvenega kadra – prav tako korelira z zadovoljstvom 
delavcev. Vodje so tisti, ki morajo znati povečati pozitivno izkušnjo zaposlenih na 
delovnem mestu (Božič, 2011).  
7.1.2 ZNAKI IZGORELOSTI, KI SE KAŽEJO PRI DELU 
Znaki izgorelosti se običajno pokažejo v takšni intenzivni obliki, da posameznik dobi 
občutek, da glede na svoje zdravstveno stanje ni sposoben delati, zato ostane doma na 
bolniškem dopustu. Izgorelost se povezuje s psihičnim zdravjem. Posamezniki, ki so 
izgoreli postanejo zelo kritični do organizacije in zgubijo zaupanje v sodelavce. Delovno 
okolje zato ne predstavlja več varnega in kreativnega mesta, kjer bi posameznik lahko 
izkoristil vse svoje potenciale. Posameznikova ocena, da zahteve dela presegajo njegove 
sposobnosti, vpliva tudi na njegovo zadovoljstvo z delom ter čas odsotnosti z dela zaradi 
bolniškega dopusta. Pogosto posamezniki čutijo, da je edina rešitev za soočanje z 
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obremenjenostjo zapustitev delovnega mesta. Tisti, ki zapustijo organizacijo, so običajno 
v višji fazi izgorevanja kot tisti, ki ostanejo. Vendar so tisti zaposleni, ki ostanejo v 
organizaciji, mnogo manj učinkoviti (Boštjančič, 2012). 
7.2 VPLIV STRESA PRI DELU NA ORGANIZACIJO 
Stres povzroča ljudem številne težave, zaradi katerih posledično nastaja tudi precejšnja 
škoda za organizacijo in družbo kot celoto (Brejc, 2004, str. 91). 
 
Če gre za prizadetost ključnega kadra oziroma velikega števila zaposlenih, lahko stres pri 
delu posledično vpliva na zdravje in delovanje celotne organizacije. Nezdrave organizacije 
ne dobijo od svojih zaposlenih najboljše, kar lahko vpliva na njihovo učinkovitost na trgu, 
ogrozijo pa lahko tudi svoj obstoj (Univerzitetni rehabilitacijski inštitut RS – Soča, 2010). 
 
Stres pri delu lahko vpliva na organizacijo tako da: 
- poveča stopnjo absentizma, 
- zmanjša predanost delu, 
- poveča zapuščanje kadrov, 
- zmanjša učinkovitost in produktivnost, 
- poveča nevarne dejavnosti ter stopnjo nesreč, 
- poveča pritoževanje s strani klientov in uporabnikov, 
- ima nasprotujoče učinke na rekrutacijo kadrov, 
- poveča nagnjenost k sodnim terjatvam in aktivnostim s strani delavcev, ki 
doživljajo stres, 
- škodljivo vpliva na podobo organizacije, tako med njenimi delavci kakor tudi 
navzven (Univerzitetni rehabilitacijski inštitut RS – Soča, 2010). 
7.3 ZAKAJ BI SE ORGANIZACIJE LAHKO BOLJ POSVETILE 
IZGOREVANJU NA DELOVNEM MESTU? 
Menedžerji se pogosto ne želijo soočiti z izgorevanjem na delovnem mestu v svojem 
podjetju. Strah jih je, da bi s priznanjem izgorevanja na delovnem mestu sprožili mnogo 
zahtev zaposlenih, naj zmanjšajo delovne obremenitve ter omogočijo drage programe za 
kakovostno delovno življenje. Prepričani so, da to ni njihova obveznost ter da bi sami 
težko kaj ukrenili proti temu, tudi če bi imeli potrebna sredstva, čas in ustrezno znanje 
(Maslach, Leiter, 2002, str. 62). 
 
Izgorevanje definitivno vpliva na dejansko uspešnost organizacije. To ni zgolj 
posameznikov problem, temveč je delodajalčeva odgovornost, da izboljša delovanje 
organizacije, in vse kaže, da lahko organizacije v zvezi z izgorevanjem na delovnem mestu 
storijo veliko (Maslach, Leiter, 2002, str. 65). 
 
Osnovni argument je, da izgorevanje vpliva na uspešnost organizacije. Dejstvo je, da 
stres na delovnem mestu lahko povzroči velike finančne izgube in zmanjša donosnost. 
Izgorevanje na delovnem mestu ima zagotovo visoko ceno. To ni zgolj težava ljudi, ki so 
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razdraženi ali pa imajo slab dan. Končni ekonomski rezultat je mogoče obvladovati samo 
tako, da smo pozorni na končni človeški rezultat. Vedenje na delovnem mestu je lahko 
drago ali produktivno. Učinkovita strategija menedžmenta behaviorističnega tveganja 
mora razumeti, kaj so oblike obnašanja, in prav tako, zakaj se pojavijo. Na žalost se cilj 
razumevanja vedenja ljudi pogosto napačno interpretira. To dokazuje način razmišljanja, 
ki se osredotoča na človeka, ne na situacijo, in posledično utemeljuje domnevo, da je za 
izgorevanje kriv posameznik, kar pa je napačno. Za ta pojav namreč ni bistveno 
pomemben človek, pač pa neskladje med človekom in delovnim okoljem. Prav ta 
usmerjenost na posameznika je vzrok, da je večina tehnik stresnega menedžmenta 
zastavljena tako, da spremeni človeka, ne situacije (Maslach, Leiter, 2002, str. 65, 69, 
70). 
 
Stroškovno nizki programi, kot so skupinske terapije, prinašajo malo glede na vložek. 
Zapis o njihovem omembe vrednem izboljšanju stanja zaradi izgorevanja ni pretirano 
razveseljiv. Vzrok za to je verjetno to, da se ne vmešavajo v delovanje organizacije. Kljub 
raziskavam, ki kažejo, da je delovno mesto bistveni vzrok stresa, se posvečajo 
posamezniku, ne pa delovnemu mestu. Druga slaba lastnost omenjenih programov pa je, 
da se tisti, ki v njih sodelujejo, počutijo ponižujoče in pokroviteljsko, kakor da ne znajo 
sami poskrbeti zase in jih morajo tega naučiti drugi (Maslach, Leiter, 2002, str. 70). 
 
Izgorevanja se je treba lotiti na organizacijski ravni in ne na delavčevi. S tem organizacija 
prevzame odgovornost za ukrepanje proti izgorevanju na delovnem mestu in sprejme 
način vodenja, ki ji bo dolgoročno zagotavljal produktivno delovno silo. Organizacija ima 
moč in vire, da lahko stori veliko. Organizacijski pristop k obravnavanju izgorevanja in 
spopadu z njim obeta velike in učinkovite spremembe (Maslach, Leiter, 2002, str. 72, 74). 
7.4 PREVENTIVNO UKREPANJE PROTI IZGOREVANJU 
Kot smo v tem poglavju že ugotovili, organizacije ravnajo tako, da se ne trudijo storiti 
ničesar v zvezi s potencialnim problemom in raje počakajo, da to postane resničen 
problem. Omenjeni pristop je usmerjen h kratkoročnim pridobitvam, ne pa tudi k 
dolgoročnim. Gre za tveganje, da bo organizacija dosegla cilj, ne da bi porabila denar za 
nekaj, kar se mogoče sploh ne bi zgodilo. Vendar je po mnenju strokovnjakov to tveganje 
na področju izgorevanja na delovnem mestu preveliko. Kot smo že povedali, ne gre za 
redek pojav, je pa to problem, ki je precej drag. Prav tako je proti izgorevanju težje 
ukrepati, ko je že v polnem razmahu. V poznejši fazi je zdravljenje težavno in organizacija 
se spopada z obvladovanjem škode velikih razsežnosti (Maslach, Leiter, 2002, str. 76). 
 
Zaradi zgoraj navedenega se je potrebno zavzemati za preventivni pristop, ki zagovarja 
tezo, da bo vložena naložba v sedanjosti preprečila veliko večje stroške in izgubo v 
prihodnosti. S plačevanjem izpopolnjevanja za delo zdaj se prepreči stroške slabega dela 
pozneje. Z zaposlitvijo drugega delavca zdaj, namesto da bi enemu naložili delovne breme 
dveh, prepreči upadanje kakovosti dela in se izogne stroškom zaradi delavčeve izčrpanosti 
in bolezni. Z razvijanjem postopka za reševanje morebitnih sporov v skupini se prepreči 
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prihodnje spore, ki bi lahko negativno vplivali na produktivnost. Z upoštevanjem 
predlogov in povratnih informacij zaposlenih pred začetkom izvajanja sprememb v 
upravljanju se prepreči odpor in nepričakovane probleme. To je samo nekaj primerov, 
kako lahko organizacija preprečuje izgorevanje na delovnem mestu (Maslach, Leiter, 
2002, str. 76,77). 
 
Na oblikovanje programa za preprečevanje stresa vplivajo različni dejavniki, kot sta 
velikost in kompleksnost organizacije ter razpoložljiva sredstva. Čeprav ni univerzalnega 
recepta za preprečevanje stresa na delovnem mestu, obstajajo smernice o postopku 
preprečevanja stresa na delovnem mestu, ki vključujejo tri korake, in sicer: identifikacijo 
problema, posredovanje in vrednotenje. Način identifikacije je odvisen od velikosti 
organizacije in razpoložljivih sredstev organizacije (The National Institute for Occupational 
Safety and Health, 2014).  
 
Skupinske diskusije med managerji, predstavniki oddelkov in zaposlenimi lahko zagotovijo 
dober vir informacij. Lahko preučujemo tudi objektivne kazalce, kot so absentizem, 
bolezni in podobno, da bi ugotovili prisotnost stresa na delovnem mestu in njegov obseg. 
Podatke iz razprav, raziskav in drugih virov je treba analizirati, da bi dobili odgovor na 
vprašanje, kaj predstavlja vir stresa, ali je to celotna organizacija ali samo posamezni 
oddelek ali morda posamezno delovno mesto. Zasnova podatkov, analiza raziskave in 
ostali vidiki programa preprečevanja stresa lahko zahtevajo pomoč strokovnjaka. Ko 
ugotovimo izvor stresa in njegov obseg, je čas za posredovanje. V manjših organizacijah 
lahko neformalne razprave pomagajo prepoznati stres in najti uspešne ideje za 
preprečevanje stresa. V velikih organizacijah pa je običajno potreben bolj formalen 
postopek. Pogosto je skupina za preprečevanje stresa pozvana, da pripravi poročilo o 
analizi podatkov iz prvega koraka. Nato predlaga intervencijske ukrepe in o tem obvesti 
zaposlene ter začne z izvajanjem. Zadnji in prav tako pomemben korak je vrednotenje, pri 
katerem je potrebno ugotoviti, ali se s posegom dosegajo želeni učinki in ali so potrebne 
spremembe. Treba je določiti časovne okvirje za vrednotenje. Za uspešnost pri tem 
postopku je potrebno ustrezno pripraviti organizacijo (The National Institute for 
Occupational Safety and Health, 2014). 
 
Najboljši način za preprečevanje naj bi bil povečanje predanosti delu. Ne gre več samo za 
zmanjševanje negativnih dejavnikov, pač pa tudi za poskus povečevanja pozitivnih 
dejavnikov na delovnem mestu. Strategije za razvijanje predanosti delu so tiste, ki 
spodbujajo energijo, povezanost z delom ter učinkovitost. Preventivni pristop je pametna 
in preudarna naložba za prihodnost organizacije. Pomeni, da se investira v ljudi, da bodo 
postali dobro izučeni, zvesti in predani delavci, na katere se lahko organizacija zanese. Ta 
naložba bo okrepila organizacijo, da bo preživela tudi v prihodnosti. V času krize so takšni 
delavci življenjskega pomena za prehode in spremembe v upravljanju ter vodenju 
organizacije v novo globalno realnost. Organizacija mora biti sposobna izkazovati enako 




8 POSLEDICE STRESA 














Vir: Treven (2005, str. 44) 
Blag stres pri človeku deluje pozitivno, saj povzroča povečanje delovne vneme, spodbuja 
ustvarjalnost in delavnost; imenujemo ga konstruktivni stres. Destruktivni stres ima 
negativen vpliv na počutje, vedenje in tudi delovanje. Prevelik stres lahko namreč 
preobremeni in zruši človekov fiziološki in psihološki sistem. Posledice tega se kažejo v 
bolezenskem stanju, napakah, zmanjšanem delovanju, nezadovoljstvu in tudi kot 
odsotnost z dela. Kot smo že ugotovili, se ljudje na stres odzivamo različno. V 
nadaljevanju bomo na kratko predstavili posledice stresa, ki jih prikazuje slika (Treven, 
2005, str. 43, 44). 
8.1 FIZIOLOŠKI SIMPTOMI 
V okoliščinah, ko se moramo spopasti z velikimi zahtevami, ki so na mejah naših 
zmogljivosti, nastanejo v našem telesu nekatere spremembe, in sicer: 
- naraščanje adrenalina, 
- v krvni obtok prehaja več krvnega sladkorja, 
- krvni pritisk in srčni utrip se povišata, 
- dihanje je hitrejše, 
- mišice se napnejo ter pripravijo telo na odziv z akcijo, 
- začnemo se znojiti (Treven, 2005, str. 45). 
 
Kot primer lahko navedemo že jamskega človeka, ki mu je tak odziv telesa, ko se je srečal 
z divjo živaljo, le koristil, saj mu je dal moč in hitrost, da je lahko pravočasno pobegnil. 
Tudi pešec v današnjem času je lahko srečen, da se mu v telesu zgodijo omenjene 
spremembe, če v času, ko prečka cesto z vso naglico, proti njemu drvi tovornjak. V takem 
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trenutku namreč ne bi bilo primerno, da bi bil miren in sproščen. Če pri človeku pride do 
telesnega odziva, ni pa potrebna nikakršna fizična akcija, nastane problem z nastalo 
prekomerno energijo. Če posameznik ne pozna ustrezne metode, s katero bi lahko 
obvladal in pregnal odvečno energijo, se bo ta v njem kopičila in najverjetneje povzročila 
katerega od fizioloških simptomov (Treven, 2005, str. 45). 
 
Bolezni srca, predvsem srčni napad, so eden najpogostejših vzrokov za smrt v zadnjih 
desetletjih v razvitih državah sveta. Pojav te bolezni je odvisen od več dejavnikov, in sicer 
srčnih bolezni v družini, kajenja, prenapetosti, krvnih lipidov, tipa osebnosti, sladkorne 
bolezni, tudi premalo gibanja ter nezdrava prehrana lahko vplivata na razvoj te bolezni. 
Lahko ugotovimo, da so vsi našteti dejavniki, z izjemo srčne bolezni v družini, povezani s 
stresom. Kajenje je pogosto povezano s stresom. V primeru, ko človek kadi veliko in dalj 
časa, pride do arterioskleroze, zato se poveča verjetnost srčnega napada. Neprestan stres 
lahko pri človeku povzroči povišan krvni pritisk, ki pa povečuje možnosti za srčni napad ali 
kap. Naslednji dejavnik, s katerim stres vpliva na pojav bolezni srca, so krvni lipidi, ki 
vključujejo holesterol in trigliceride. Ko je človek pod velikim stresom, se lahko raven 
holesterola v krvi poviša in s tem poveča nevarnost za srčna obolenja. Prav tako pa se 
lahko srčni napad pojavi zaradi kakšnega pomembnejšega, pozitivnega dogodka, kot na 
primer napredovanje ali podelitev častnega naziva (Treven, 2005, str. 45, 46). 
 
Eden izmed fizioloških simptomov so tudi težave s hrbtenico. Prav mišice na vratu so 
eno izmed prvih mest, kjer posameznik občuti napetost. To so mišice, ki najprej otrdijo in 
postanejo boleče, zato bi moral človek vsako bolečino na tem delu zaznati kot opozorilni 
znak, da je izpostavljen stresu. Nato se napetost začne širiti na grlo, čelo, ramena ter ob 
celotni hrbtenici. Bolečine hrbta je sicer možno lajšati z raznimi masažami, vendar če 
človeku stresa ne uspe odpraviti, se simptomi vrnejo. Težave s hrbtenico so eden 
najpogostejših razlogov, zakaj ljudje pridejo k splošnemu zdravniku. Bolečine so lahko 
posledica preobremenitve, pretega ali drugih poškodb, včasih pa za kronične bolezni ni 
mogoče določiti fizičnega vzroka. Zdravniki, ki zdravijo bolnike s težkimi težavami, so 
mnenja, da bolečino povzročajo krči mišic ob hrbtenici, ki so posledica stresa (Treven, 
2005, str. 47). 
 
Rana na želodcu in dvanajsterniku je običajna psihosomatska bolezen. Nevrolog Wolf 
je več let preučeval pacienta, ki je imel težave z želodcem, in je ugotovil, da je v obdobjih, 
ko je imel večje in dolgotrajne čustvene težave, nastala razjeda na površini njegovega 
želodca. Rana na želodcu lahko začne nastajati tudi kot posledica kroničnega stresa pri 
delu ali v domačem okolju. Nekateri ljudje so bolj dovzetni za to bolezen, saj se na stres 
odzovejo z večjo količino želodčne kisline, zato lahko dobijo rano na želodcu, če so 
izpostavljeni stresu daljše obdobje (Treven, 2005, str. 47, 48). 
 
Glavobol je eden od splošnih znakov stresa, ki ga pogosto povzročajo krči obraznih mišic 
in drugih mišic na glavi. Glavoboli, ki so posledica stresa ali napetosti, lahko postanejo 
kronični in težko ozdravljivi. Prav tako se zaradi stresa lahko pojavi migrena, katero je 




V medicini se uveljavlja prepričanje, da stres vpliva na nastanek raka, saj pri ljudeh, ki so 
dalj časa pod stresom, oslabi imunski sistem. Pri ljudeh, ki so v zadnjih letih pokadili tudi 
do šestdeset cigaret na dan in se je pri njih razvil pljučni rak, neposredna povezava med 
zdravstvenimi težavami in stresom ni tako očitna. Ob upoštevanju vzroka, ki je privedel do 
kajenja, ugotovimo, da je bil stres tisti, ki je sprožil bolezen. Kajenje prispeva prav tako k 
razvoju krvnega raka, raka na želodcu ter v grlu. Pogosto se rakasto obolenje razvije zato, 
ker se človek ni sposoben zoperstaviti stresu in napetostim. Posameznik na površini lahko 
zelo dobro premaguje probleme, vendar pa globoko v sebi kopiči nesrečne težave. Če 
vzamemo za primer obdobje zadnjih dveh let v življenju posameznika, pri katerem se je 
rak komaj pojavil, pogosto ugotovimo, da je prestal nepričakovano ločitev, smrt v družini 
ali pa prekinitev pomembne pogodbe. Vendar ni nujno, da se rak razvije pri vsakem 
človeku, ki se spopada s podobnimi težavami (Treven, 2005, str. 48, 49). 
 
Prav kožne bolezni so najbolj viden fiziološki simptom. Za izpuščaje, akne ter luskavico 
predvidevajo, da so povezani s stresom. Laboratorijske raziskave so pokazale, da se pri 
ljudeh, ki so dovzetni za izpuščaje, pojavijo spremembe v kožnih celicah v času čustvene 
napetosti. Prav tako se tisti, ki so nagnjeni k pojavu luskavice, z boleznijo odzovejo na 
stresne situacije. Mnogo ljudi ugotovi, da se njihove težave s kožo prenehajo kmalu po 
tem, ko gredo v bolnišnico, kar pomeni da je njihovo izboljšanje posledica dejstva, da se 
ne soočajo več s problemi, ki so jim povzročili stres (Treven, 2005, str. 49). 
 
V stresnih situacijah pride v telesu do nekaterih sprememb, ena izmed njih je tudi 
povečanje krvnega pritiska. Če se v takšnih okoliščinah človek ne odzove s fizično 
akcijo, s katero bi se odvečna energija odvedla iz telesa, ostane krvni pritisk visok. V 
kolikor se stresne okoliščine pojavljajo več dni, človek pa zmanjšanju krvnega pritiska ne 
nameni vsaj malo pozornosti, ta ostane visok (Treven, 2005, str. 50). 
8.2 PSIHIČNE TEŽAVE 
Psihične posledice stresa so močno povezane z vedenjskimi odzivi na stresne situacije. 
Najprej bomo opredelili nekatere psihične težave, ki se lahko pojavijo (Treven, 2005, str. 
50). 
 
V zadnjem času prihaja v ospredje kombinacija stresa doma in stresa v delovnem okolju, 
ki pogosto povzroča nesoglasja v družini. Na primer zakonska zveza je lahko za 
posameznika podpora pri premagovanju stresa v zvezi z delom, lahko pa predstavlja izvor 
dodatnega stresa in napetosti. Odločilni dejavnik je vzorec zakona, ki sta ga partnerja 
prevzela. Pri tradicionalnem vzorcu je mož zaposlen in odgovoren za blaginjo družine, 
medtem ko ga žena podpira pri njegovih ciljih za razvoj kariere. Pri nekaterih drugih 
vzorcih zakona pa ni medsebojnega podpiranja in je prisotno večje nezadovoljstvo. V 
zakonih, kjer si oba partnerja prizadevata za razvoj lastne kariere, lahko drug drugega 
doma podpirata, vendar je takšen zakon posebej občutljiv za negativne učinke zunanjih 
stresorjev, predvsem tistih iz delovnega okolja. Tak zakon ima več možnosti za srečen 
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konec, v kolikor podporno funkcijo prevzamejo drugi člani družine (Treven, 2005, str. 50-
52). 
 
Nespečnost je zelo razširjen pojav. Ko smo v pričakovanju stresnega dogodka, je 
povsem normalno, da noč pred tem težko zaspimo. Tudi če se čez celoten dan soočamo s 
stresnimi situacijami in se naše telo pripravlja na odziv s fizično akcijo, vendar do te ne 
pride, ostane vsa presežna energija v nas do večera. V takem stanju pa človek težko 
zaspi. Zaradi tega se obračamo v postelji, zaskrbljeni, ker ne moremo zaspati in s tem telo 
proizvaja še več energije, in smo še bolj oddaljeni od stanja, ko se bomo prepustili 
spancu. Težave s spanjem najpogosteje povzročajo skrbi v zvezi z napredovanjem, 
konfliktni odnosi pri delu in v družini, bolezen otroka in tudi izmensko delo, ki podira 
običajne vzorce spanja. Težave s spanjem pa lahko še poveča uživanje pijač s kofeinom, 
čokoladnih napitkov in mnogo drugih pijač. Tudi čezmerno kajenje lahko vpliva na spanec, 
prav tako tudi alkohol. Vino, pivo in žgane pijače v majhnih količinah nam lahko pomagajo 
zaspati, vendar alkohol prekinja cikle spanja in povzroča ponovno naraščanje adrenalina 
sredi noči, kar nas prebudi in nam šele čez nekaj ur uspe ponovno zaspati (Treven, 2005, 
str. 52). 
 
Moški, ki je zelo utrujen ali pa tisti, ki popije preveč alkohola, ima lahko težave z 
impotenco. V kolikor se impotenca pojavlja pogosteje, je verjetno vzrok za to stres. 
Impotenca je pogost pojav pri moških srednjih let, kar pa ni povezano z njihovo starostjo, 
ampak z dejstvom, da imajo prav v teh letih veliko odgovornosti pri delu in da napetosti v 
zvezi s kariero pri njih povzročajo stres (Treven, 2005, str. 53). 
 
Človek, ki ni sposoben premagovati stresa, pogosto zapade v depresijo. Tak človek 
običajno občuti strah, ki lahko privede tudi do tega, da si človek vzame življenje. Stresni 
dogodki iz delovnega okolja, kot so neuspeh, premestitev na drugo delovno mesto in 
napredovanje, lahko pri posamezniku povzročijo različne stopnje depresije. Prav tako pa 
lahko povzročijo depresijo izguba bližnjega ali pa bolezen (Treven, 2005, str. 53, 54). 
 
Stres lahko povzroči tudi kakšno fobijo. Lahko se pojavi v zvezi s stvarmi, ki človeku prej 
niso povzročale težav. Na primer lahko se pojavi fobija pred vožnjo z letalom, ki je 
pogosta pri ljudeh, ki so obremenjeni s stresom. Nerazumnega strahu namreč ne 
povzroča le polet z letalom, ampak tudi odgovornost zaradi pričakovanj, ki jih bo moral 
človek izpolniti (Treven, 2005, str. 54). 
 
Ko posameznik ne obvladuje stresa in se pred spanjem ne uspe razbremeniti, se mu lahko 
pojavijo nočne more ali čudne sanje. Zavedati se je potrebno, da preteklosti ne moremo 
spreminjati, prav tako pri nekaterih stvareh tudi v prihodnosti nimamo vpliva, zato si z 
mislimi ponoči samo škodujemo (Treven, 2005, str. 55). 
 
Do izgorevanja pogosto pride pri ljudeh, ki opravljajo delo, pri katerem je potrebno 
veliko osebne angažiranosti in vlaganja v delo, pričakovanja pa so velika. Pogosto so 
takšni ljudje čustveno navezani na svoj poklic, dober primer so direktorji podjetij. Njihova 
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samopodoba je namreč močno povezana z uspešnostjo pri delu. Ker takšni ljudje veliko 
časa posvetijo delu, jim ne ostane dosti časa za družino in rekreacijo. Za preprečitev 
izgorevanja lahko uporabijo delegiranje delovnih nalog na podrejene in še nekatere druge 
metode (Treven, 2005, str. 55). 
8.3 VEDENJSKI ODZIVI 
Pri ljudeh, ki so zelo obremenjeni s stresom, se pojavljajo nekateri vedenjski odzivi, ki jih 
bomo v nadaljevanju predstavili (Treven, 2005, str. 56). 
 
Kot smo že ugotovili je kajenje mogoče povezati z mnogimi bolezenskimi stanji, kot so 
srčni napadi, pljučni rak, kronični bronhitis, angina pektoris in drugimi boleznimi, ki so 
med najpogostejšimi vzroki za smrt v razvitih družbah v zadnjih nekaj desetletjih. 
Posameznik s kajenjem ne škodi samo sebi, vendar tudi ljudem v svoji bližini (Treven, 
2005, str. 57). 
 
Pogost odziv ljudi na stres je tudi  čezmerno uživanje alkohola, ki pa ima seveda 
negativne učinke na zdravje. Povzroča lahko nastanek ciroze jeter, telesne okvare pri 
novorojenčkih, vpliva pa tudi na pojav samomorov. Čezmerno pitje alkohola ima tudi 
negativne ekonomske posledice in slabo vpliva na družinske odnose. Uživanje alkohola se 
razlikuje pri ljudeh z različnimi poklici. Na primer za delavce pri tekočem traku, ki so 
izpostavljeni stresu zaradi enoličnega dela, lahko postane uživanje alkohola del njihove 
vsakdanjosti. S pitjem pa lahko pričnejo že pred  začetkom delovnika. To pa vodi do 
zmanjšane produktivnosti in povečanja števila delovnih nesreč. Pri zaposlenih, ki 
opravljajo umsko delo, se uživanje alkoholnih pijač običajno ne začne pred časom za 
malico ali kosilo. Stres na delovnem mestu je najpomembnejši dejavnik, ki vpliva na 
uživanje alkoholnih pijač zaposlenih. Posledice, ki jih povzroča pitje alkohola pri 
posameznikih, je mogoče obravnavati tudi kot bolezni povezane s stresom (Treven, 2005, 
str. 57, 58). 
 
Alkoholizem je ena najopaznejših oblik uživanja drog, vendar pa tudi druge oblike v 
zadnjih dvajsetih letih povzročajo zaskrbljenost. Čeprav zdravniki, ki se spopadajo z 
boleznimi zaradi stresa pri delu, opozarjajo na vse večje uživanje drog, resnični obseg 
tega problema ter stroški povezani s tem, niso znani. Lahko pa trdimo, da ta pojav vpliva 
na odsotnost pri delu, produktivnost in nesreče na delovnem mestu (Treven, 2005, str. 
58). 
 
Posameznik, ki je pod stresom, napenja mišice in se pripravlja na fizično akcijo, do katere 
ne pride. Zaradi napetosti je veliko bolj dovzeten za različne vrste nesreč. Na primer 
vozniki avtomobilov, ki so pred kratkim doživeli kakršen koli stres, pogosteje povzročijo 
nesrečo s smrtnim izidom, kot vozniki, ki niso bili izpostavljeni stresu. Prav tako pa stres 
vpliva na počasnejše okrevanje in podaljšuje človekove nezmožnosti za delo (Treven, 




Pogost pojav so tudi motnje v prehranjevanju. Posamezniki se lahko odzovejo na stres 
bodisi s povečanjem ali pa z zmanjšanjem teka. Izguba teka je po navadi simptom 
depresije pri starejših generacijah. V kolikor pa veliko teže brez načrtovanja izgubi mlajša 
oseba, gre verjetno za anoreksijo. Nekateri pa se odzovejo na stres s prekomernim 
uživanjem hrane, ki vodi do debelosti. Zaradi debelosti lahko ljudje zbolijo za srčnimi 
boleznimi, artritisom, lahko imajo težave s hrbtenico ali z dihanjem (Treven, 2005, str. 
59). 
8.4 INDIVIDUALNE RAZLIKE IN ODPORNOST PROTI STRESU 
V prejšnjih podpoglavjih smo ugotovili, da stres povzroča mnoge fiziološke in psihološke 
težave, vendar pa vsi ljudje nimajo takšnih težav. Nekateri posamezniki so odporni proti 
stresu. Pomembno vlogo pri odpornosti posameznika na stres imajo predvsem njegove 
osebnostne lastnosti. Pomagajo mu pri premagovanju stresa ter ohranjanju zdravja. 
Spoznali smo že osebnostni tip A in osebnostni tip B. Ljudje, ki jih uvrščamo v tip A, so 
občutljivejši za neugodne posledice stresa (Treven, 2005, str. 59,60). 
 
Za uspešno kariero je bistveno obvladovanje stresa. Za uspeh niso pomembne samo 
samodisciplina, sposobnost in sistematično delo, temveč tudi sama sposobnost 
obvladovanja negativnih občutkov, kot sta strah in napetost. Psihologi ugotavljajo, da bi 
bilo pri zaposlovanju potrebno upoštevati tudi kandidatovo sposobnost za obvladovanje 




















9 SMRT ZARADI STRESA V SLUŽBI – SINDROM KAROSHI 
Zadnje statistične raziskave so pokazale, da na Japonskem narašča število smrti zaradi 
stresa v službi. Po podatkih tamkajšnjega Ministrstva za zdravstvo je število smrti zaradi 
preobremenitev na delovnem mestu naraslo. Kar nekaj ljudi je za seboj pustilo pisma, v 
katerih za svojo smrt krivijo stres, depresijo in druge psihične motnje zaradi službe. Prav 
Japonska je edina država na svetu, ki ima v svojem jeziku besedo za smrt zaradi preveč 
dela, in sicer »karoshi« (Žaler, 2012). 
 
Ob delu 10 do 12 ur na dan, 6 ali 7 dni v tednu, več let zapored in s prisotnostjo 
negativnega stresa se skoraj ni mogoče izogniti fizičnim in psihičnim posledicam. Tvegane 
skupine delavcev so starejši od štirideset ali petdeset let, ki imajo malo možnosti za drugo 
zaposlitev in se bojijo izgube sedanje zaposlitve. V zadnjih letih je tveganje enako tako pri 
moških kot pri ženskah. Po tolikem času nadurnega dela se ljudje ne morejo odpočiti, tudi 
ko pride čas za počitek. Enostavno ne vedo, kako bi ta čas izkoristili. Pogosto so tudi 
odtujeni od družine. Taki ljudje se običajno nepravilno prehranjujejo, prekomerno opijajo, 
pogosto pa se poslužujejo amfetaminov, da bi lahko zdržali dlje pri opravljanju dela (Koić 
in Poredoš, 2017). 
 
Na primer gospodarska kriza povzroča upad proizvodov ali storitev in podjetja, ki 
zahtevajo boljše rezultate, nalagajo zaposlenim težje delo, vendar zaposleni kljub težjemu 
delu niso bolj uspešni. To je še posebej težko, ker je potrebno prestrukturiranje podjetja z 
zmanjšanjem števila zaposlenih in povečanjem standardov za tiste, ki so ostali. Pogosto 
pride do strateškega mobinga, ko se delodajalci zatekajo k nadlegovanju zaposlenih, da le 
ti prostovoljno dajo odpoved, s čimer se delodajalci znebijo viška, pri tem pa jim ni treba 
plačati odpravnine. Gre za kršenje človekovih pravic, celo ustrahovanje, prisilne odpovedi, 
upokojitve in izgubo delovnega mesta. Delavci, ki so dosledno opravljali svoje delo, 
postanejo obupani. V tem kontekstu je tudi eden izmed vzrokov za nastanek sindroma 
»karoshi« zaposlovanje za krajši delovni čas, ki prinaša prihranke in omogoča lažjo 
odpustitev. V odnosu med delavci, ki so zaposleni za nedoločen čas in tistimi, ki so 
zaposleni za določen čas, se razvija konkurenca, ki pomeni dokazovanje tudi s 
prevzemanjem dodatnih nalog. Zaposleni se morajo v vsakem trenutku odzvati na zahtevo 
za dodatno delo, tudi v času letnega dopusta. V kolikor se ne odzovejo, lahko dobijo 
odpoved. Ne glede na to, koliko časa ostanejo ljudje v službi, vedno se najde še kaj dela 
za domov. 46 – 66 % menedžerjev verjame, da bodo podvrženi »karoshiju« (Koić in 
Poredoš, 2017). 
 
Še bolj kot zaposleni se bojijo svojci, kar je razvidno iz »karoshi« telefona, kamor kličejo 
vdove umrlih zaradi preobremenitve z delom, ali tistih, ki so zaradi tega naredili samomor. 
Da bi preprečili stopnjo samomorilnosti, je zagotovo treba zmanjšati število delovnih ur, 





Tudi v naši državi se opazijo podobnosti z japonskim vzorcem, vendar še ne moremo 








































10 PRAVICE PRI DELU IN IZ DELA TER STRES 
Delovna zakonodaja vsebuje številne institute, ki jih je možno šteti kot dejavnike vpliva na 
negativne pojave na delovnem mestu, zlasti za stres na delovnem mestu in za pojave, 
povezane z njim. Nekateri pravni instituti so oblikovani prav z namenom, da tovrstne 
pojave preprečujejo in odpravljajo. Primer takega pravnega instituta je prepoved 
diskriminacije pri zaposlovanju kandidatov kot tudi že zaposlenih. Zakonodaja daje 
diskriminirani osebi na voljo učinkovito in intenzivno pravno varstvo v obliki tožbe pred 
delovnim sodiščem in prijave delovnemu inšpektorju. Možnost in subjektivno zavedanje 
ter poznavanje možnosti pravnega varstva lahko pomembno vpliva na zmanjšanje stresa 
pri osebi, ki ji grozi diskriminacija. Zakon posebej obravnava posebno nevarno obliko 
diskriminacije, in sicer mobing. Z novelo zakona o delovnih razmerjih iz leta 2007 je 
zakonodajalec zagotovil neposredne pravne temelje za učinkovito pravno varstvo pred 
tem pojavom. Za zdravje zaposlenega so pomembne varne delovne razmere, kar pomeni 
zagotavljanje ustreznih fizičnih pogojev dela, kot tudi varovanje psihične integritete 
posameznika. Delodajalec je te dolžan zagotoviti svojim zaposlenim po Zakonu o delovnih 
razmerjih kot tudi po Zakonu o varnosti in zdravju pri delu. Poleg tega obstaja še vrsta 
posebnih predpisov, ki urejajo to tematiko na posameznih poklicnih področjih. Ustrezne 
fizične pogoje dela je nekoliko lažje nadzorovati in tudi zagotavljati kot psihično oziroma 
duševno integriteto zaposlenih. Na primer, inšpektoratu za delo, ki je osrednji pristojni 
organ nadzora na tem področju ter za delovno sodišče, ni pretežko presojati ali 
delodajalec zagotavlja ustrezne delovne pogoje za zaposlene, mnogo težje pa je 
preprečevanje mobinga in drugih neprimernih in neprijaznih ravnanj menedžerjev. 
Med težje ugotovljivimi in dokazljivimi dejstvi je tudi manipulacija v zvezi z delovnim 
časom. Za učinkovito iskanje ravnovesja med zasebnim in poklicnim življenjem so 
bistvene fleksibilne oblike zaposlitve, kot je pogodba o zaposlitvi za krajši delovni čas ter 
delo na domu. Zaposlovanje za krajši delovni čas pogosto izrabijo starši do otrokovega 
tretjega leta. Zakonodaja daje precejšnje možnosti zaposlovanja za opravljanje dela na 
domu, vendar se v praksi ta možnost ne uporablja prav veliko. Z vidika varstva staršev in 
družine so pomembna tudi določila Zakona o delovnih razmerjih, ki delno varujejo 
odpoved pogodbe o zaposlitvi nosečnice, matere v času dojenja ter starše v prvem 
mesecu po vrnitvi iz starševskega dopusta. Enako velja tudi za invalide in osebe, odsotne 
z dela zaradi bolezni. Za lažje usklajevanje zasebnega in poklicnega življenja lahko starši 
izrabijo tudi možnost predloga razporeditve delovnega časa, ki jim to omogoča (Vodovnik, 
Leskovec, 2012, str. 202, 203). 
 
Zakonsko določeni odmori in počitki so dober temelj za zagotovitev počitka in regeneracijo 
zaposlenih. Prav tako pa pozitivno vplivajo na usklajevanje zasebnega in poklicnega 
življenja. Podobno velja za letni dopust, ki je nujen za regeneracijo zaposlenih. Ureditev 
namreč določa, da mora en del dopusta trajati najmanj dva tedna skupaj. S tem so 
zaposleni s kongentno normo usmerjeni k daljšemu počitku, ki omogoča regeneracijo 




Zakon o kolektivnih pogodbah ureja sklepanje kolektivnih pogodb in je z vidika 
zagotavljanja sprejemljive ureditve delovnih razmerij izjemnega pomena oziroma 
pomembna dopolnitev k zakonodaji, ki ureja minimalne delovne pogoje. Prav uporaba 
kolektivnih pogodb v praksi lahko prispeva k izboljšanju položaja zaposlenih, h kvaliteti 
njihovega delovnega življenja ter motiviranosti za dobro in ustvarjalno delo. Pokritost 
zaposlenih s kolektivnimi pogodbami je bila do nedavnega v naši državi relativno visoka 
glede na druge evropske države. S prenehanjem obveznega članstva podjetij v 
Gospodarski zbornici leta 2006 pa se je začelo povečevati število podjetij, ki niso bila 
vključena v sistem kolektivnih pogajanj na nacionalni ravni ter ravni dejavnosti. V teh 
primerih je treba upoštevati, da delovne pogoje določajo samo zakonske določbe. Obstaja 
sicer še možnost, da se za ugodnejše pogoje delodajalci in sindikati dogovorijo z 
notranjimi kolektivnimi pogodbami ter da se za boljše pogoje dogovorita tudi delodajalec 
in delavec v pogodbi o zaposlitvi. Položaj takšnih zaposlenih je zato lahko slabši v 
primerjavi s tistimi, za katere veljajo kolektivne pogodbe (Vodovnik, Leskovec, 2012, str. 
203). 
 
Raziskovanje razmerja med pravom in pojavom stresa v delovnem okolju je bilo 
usmerjeno v iskanje odgovora na vprašanje: »Ali kakovost pravne ureditve delovnih in 
socialnih razmerij in njeno izvajanje v praksi vpliva na pojav stresa na delovnem mestu?« 
Glavna ugotovitev je, da je pravna ureditev in njeno izvajanje lahko pomemben dejavnik 
stresa. Ugotovljeno je, da na pojavljanje stresa pomembno vplivajo pravne norme, ki niso 
v skladu z vrednotami, ki izhajajo iz najvišjih pravnih aktov oziroma so v nasprotju s 
pravnimi načeli, ki jih je treba upoštevati kot civilizacijsko pridobitev konkretne družbe. 
Rezultati raziskav opozarjajo delodajalce na pomembnost zavedanja in komuniciranja o 


















11 PRETEKLE RAZISKAVE IN ANALIZE 
Stres na delovnem mestu je razlog za: 
- 19 % odsotnost z dela, 
- 40 % fluktuacije zaposlenih, 
- 60 % nesreč pri delu, 
- 30 % kratkoročne in dolgoročne nesposobnosti za delo, 
- 55 % programov osebne pomoči zaposlenim (Podjed, 2016). 
 
Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu navaja, da so naložbe v program varstva 
in zdravja pri delu lahko zelo donosne. Obširna raziskava Eurofound ugotavlja, da se 
zaradi izboljšanega zdravja, varnosti in dobrega počutja zaposlenih produktivnost v 
nekaterih podjetjih zviša tudi za 20 %. Večjo uspešnost pa organizacija sicer dosega 
preko zmanjšanja odsotnosti z dela, manjše fluktuacije in večjega zadovoljstva zaposlenih 
(Podjed, 2016). 
 
Ocenjuje se, da so ekonomski stroški stresa ne delovnem mestu v državah Evropske unije 
med 3-4 % BDP. Stres na delovnem mestu je vodilni razlog za absentizem. 
Neobvladovanje stresa ima velike ekonomske in človeške posledice – povprečno 1.217 
EUR na leto na zaposlenega v Veliki Britaniji. Situacija v Sloveniji je primerljiva, saj so po 
raziskavah v letu 2009 znašali stroški približno 1,2 milijardi evrov, kar znese približno 
1.300 EUR na leto na delovno aktivnega posameznika v Sloveniji. Stres na delovnem 
mestu je glavni razlog za odsotnost z dela, razlog za več kot tretjino novih pojavov bolezni 
(Podjed, 2016). 
 
V Sloveniji je več delavcev, ki delajo nad 70 ur na teden kot v EU. Delež tistih, ki menijo, 
da se njihov delovnik ne ujema z družinskim življenjem oziroma življenjem zunaj 
zaposlitve, je v Sloveniji mnogo višji kot znaša povprečje v EU. V primerjavi z EU so 
slovenski delavci manj zadovoljni z delovnimi razmerami (Kanjulo Mrčela, Ignjatović, 
2012). 
 
V Sloveniji je leta 2007 45,6 % zaposlenih (države EU 28,6 %) menilo, da je njihovo 
zdravje ogroženo zaradi dela. Da delo vpliva na njihovo zdravje, je menilo kar 62,3 % 
zaposlenih (države EU 35,4 %). V Sloveniji je leta 2009 59,2 % zaposlenih delalo tudi 
takrat, ko so bili bolni (države EU 39,2 %). V Sloveniji samo 25,6 % zaposlenih ocenjuje, 
da bi lahko opravljali svoje delo tudi po 60. letu starosti (države EU 58,7 %). Več kot 30 
% zaposlenih v Sloveniji je nezadovoljnih z delovnimi razmerami. 50-60 % vseh 
izgubljenih delovnih dni je povezanih s poklicnim stresom in 23,2 % zaposlenih je 
izpostavljenih visokim zahtevam delovnega mesta, z nizko mero svobode pri odločanju, 
kar pa prinese k razvoju predvsem kardiovaskularnih obolenj, duševnih motenj ter mišično 
skeletnih obolenj. V  Sloveniji 54 % zaposlenih meni, da so večkrat mesečno preveč 
utrujeni, da bi opravljali gospodinjska opravila (države EU 48 %), 42 % jih navaja, da so 
preveč utrujeni, da bi opravljali družinske dolžnosti (države EU 29 %), 11 % jih navaja, da 
26 
 
se pri delu težko zberejo zaradi družinskih odgovornosti (države EU 12 %). V celoti v 
državah EU 22 % moških in 21 % žensk poroča o težavah z usklajevanjem poklicnega in 





































12 RAZISKOVALNI DEL 
12.1 PREDSTAVITEV DOMA STAREJŠIH OBČANOV KOČEVJE 
Dom starejših občanov Kočevje se nahaja v občini Kočevje, ki šteje približno 17.000 
prebivalcev in je teritorialno druga največja občina v Sloveniji. Dom nudi celodnevno 
oskrbo 174 stanovalcem. V prostorih doma se izvaja vsakodnevno institucionalno varstvo 
starejših, zdravljenje in zdravstvena rehabilitacija, zdravstvena nega ter specialistična 
zdravstvena dejavnost. Za prebivalce Kočevja in bližnjo okolico nudi tudi dostavo kosil na 
dom (zloženka Dom starejših občanov Kočevje, 2008). 
 
Dom ima tri nadstropja, v katerih bivajo stanovalci ter novi del, v katerem bivajo 
stanovalci v štirih skupinah po 12 uporabnikov. V pritličju doma so skupni prostori, kot so: 
vhodna avla z recepcijo, kuhinja z jedilnico, fizioterapija in pralnica. Prav tako pa so 
skupni prostori v novem delu, in sicer ambulanta ter frizerski salon. Nastanitev je možna v 
enoposteljnih ter dvoposteljnih sobah (zloženka Dom starejših občanov Kočevje, 2008). 
 
Storitve, ki jih izvajajo v domu: 
- Dom nudi osnovno, socialno in zdravstveno oskrbo. 
- V domu imajo domsko zdravnico, ki je zasebnica in dela v ambulanti v novem delu 
doma od ponedeljka do petka. Redno prihaja tudi zdravnik psihiater. 
- Fizioterapija je dejavnost, ki se ukvarja tako s posameznikom kot tudi z različnimi 
skupinami, katerih zdravje je ogroženo ali že prizadeto oziroma pri katerih je že 
motena funkcija sistemov. 
- Delovna terapija v Domu starejših občanov Kočevje z različnimi pristopi in 
metodami dela spodbuja stanovalce k aktivnemu življenju in jim nudijo primerno 
preživljanje prostega časa (zloženka Dom starejših občanov Kočevje, 2008). 
 
Dom starejših občanov Kočevje je javni socialno varstveni zavod. V domu je trenutno 
zaposlenih 98 delavcev, od tega je 10 delavcev, ki so zaposleni prek javnih del (zloženka 
































































































































12.2 UPORABLJENA METODOLOGIJA 
Raziskavo sem izvedla s pomočjo anketnega vprašalnika, ki je bil oblikovan na podlagi 
spoznanj strokovne literature. Za anketiranje sem izbrala Dom starejših občanov Kočevje, 
kjer sem razdelila 50 anketnih vprašalnikov med zaposlene na vseh oddelkih. Anketiranje 
je potekalo od 12. 12. 2016 do 16. 12. 2016. Dobila sem 47 izpolnjenih vprašalnikov, ki 
sem jih nato analizirala.  
12.3 ANALIZA RAZISKAVE 
Grafikon 1: Spol anketirancev 
 
Vir: lasten, priloga 1 
V anketi je sodelovalo 47 zaposlenih v Domu starejših občanov Kočevje. Od tega je bilo 7 
moških (14,9 %) ter 40 žensk (85,1 %). Večina zaposlenih v organizaciji je žensk, zato je 




















Grafikon 2: Starost anketirancev 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Od anketirancev jih je bilo 9 starih od 18 do 34 let (19,1 %), 18 jih je imelo od 35 do 49 
let (38,3 %), 20 pa jih je bilo starih 50 let ali več (42,6 %). 
 
Grafikon 3: Vrsta delovnega razmerja 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Od anketirancev ima 40 anketirancev sklenjeno delovno razmerje za nedoločen čas (85,1 
%) in 7 anketirancev za določen čas (14,9 %). Večina zaposlenih, ki ima sklenjeno 






























Grafikon 4: Število let delovne dobe 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Od zaposlenih, ki so sodelovali v anketi, jih je imelo 14 manj kot 9 let delovne dobe (29,8 
%), 9 jih je imelo od 10 do 19 let delovne dobe (19,1 %), 24 pa jih je imelo 20 let 
delovne dobe ali več (51,1 %). 
 
Grafikon 5: Področje opravljanja dela 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Najmanj zaposlenih je v upravi in recepciji, kar je razvidno tudi iz raziskave. V anketi je 
sodelovalo 7 zaposlenih iz uprave in recepcije (14,9 %), 20 iz kuhinje, pralnice, 













do 9 let 10-19 let 20 let in več
















Grafikon 6: Kaj zaposlenim pri delu prinaša največ zadovoljstva? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri tem vprašanju je vsak lahko obkrožil več odgovorov. Večini zaposlenih največ 
zadovoljstva prinaša dober odnos s sodelavci, kar je odgovorilo 34 anketirancev (72,3 %), 
22 jih je obkrožilo pohvale oskrbovancev (46,8 %), 10 jih je odgovorilo, da so to pohvale 
nadrejenih (21,3 %), 24 pa, da se počutijo koristne (51,1 %), en odgovor je bil, da je to 
dober odnos z oskrbovanci (2,1 %) in en odgovor uspešno opravljeno delo (2,1 %). 
 
Grafikon 7: Ali se zaposlenim zdi njihovo delo stresno? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri tem vprašanju sem analizirala odgovore po področjih dela. Iz zdravstveno negovalne 










































je to pogosto (40 %), 5 pa se zdi delo vedno stresno (25 %). Iz področja kuhinje, 
pralnice, vzdrževanja in čiščenja jih je 12 od 20 odgovorilo, da se jim zdi delo občasno 
stresno (60 %), 6 jih je odgovorilo, da se jim zdi delo pogosto stresno (30 %), 2 pa, da je 
za njih delo vedno stresno (10 %). Iz uprave in recepcije so 4 od 7 odgovorili, da se jim 
zdi delo občasno stresno (57,1 %), 3 pa, da je za njih delo pogosto stresno (42,9 %), 
nihče iz uprave in recepcije pa ni odgovoril, da bi bilo za njih delo vedno stresno. Lahko 
ugotovimo, da je delo bolj stresno na področjih, kjer se opravljajo fizična dela. 
 
Grafikon 8: Kaj zaposlenim pri delu povzroča največ stresa? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri tem vprašanju je bilo prav tako možno obkrožiti več odgovorov. 13 anketirancev meni, 
da stres povzroča neustrezen način vodenja (27,7 %), velika večina, tj. 33 zaposlenih, je 
odgovorilo, da je to preobremenjenost z delom (70,2 %), kar pomeni, da bi bilo delo 
potrebno ustrezno razporediti oziroma zaposliti nove delavce. 10 jih je odgovorilo, da jim 



















neustrezni delovni pogoji (6,4 %), 2 sta odgovorila, da so to pogoste spremembe 
zakonodaje (4,3 %), po 1 odgovor pa je bil, da je to neustrezno obnašanje svojcev, 
nestalnost, nezanimivo delo ter osebnost, da hoče vse narediti hitro in popolno (2,1 %). 
 
Grafikon 9: Ali zaposleni pri sebi opažajo simptome stresa? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri tem vprašanju je bilo možno obkrožiti več odgovorov. 17 jih je odgovorilo, da sedaj pri 
sebi še ne opažajo simptomov stresa  (36,2 %), čeprav so mu  izpostavljeni. Od ostalih pa 
3 opažajo depresijo (6,4 %), 10 jih pri sebi opaža nespečnost, 11 pogoste glavobole (23,4 
%), 5 pogosta obolenja (10,6 %), 6 visok krvni pritisk (12,8 %), 2 pri sebi opažata 
živčnost in nervozo (4,3 %), 1 pa opaža slab spomin (2,1 %). Zaposleni opažajo precej 
težav, ki so lahko posledica stresa, ni pa nujno. Nihče zaradi stresa pri sebi ne opaža 

























Grafikon 10: Ali imajo zaposleni pri delu neposreden stik z oskrbovanci? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Od anketirancev je 35 takih, ki imajo pri svojem delu neposreden stik z oskrbovanci (74,5 
%), 12 pa neposrednega stika nima (25,5 %). Neposreden stik z oskrbovanci ima osebje 
zdravstveno negovalne enote, tisti, ki opravljajo čiščenje in vzdrževanje, pa tudi kuhinja 
pri postrežbi hrane. V sklopu uprave in recepcije imajo neposreden stik le receptor in 
socialni delavec, izjemoma tudi drugi člani uprave. 
 
Grafikon 11: Ali je njihovo delo bolj stresno, ker je neposredno namenjeno oskrbi ljudi? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Na to vprašanje so odgovarjali samo tisti, ki imajo pri delu neposreden stik z oskrbovanci. 
To je bilo 35 anketirancev. 27 jih pravi, da je zaradi tega njihovo delo bolj stresno (77,1 
%), 7 pa, da ni tako (22,9 %). To je verjetno odvisno od tipa osebnosti posameznika, saj 
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Grafikon 12: Ali zaposleni tudi doma razmišljajo o stresu na delovnem mestu? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
7 anketirancev je odgovorilo, da o stresu pri delu nikoli ne razmišljajo doma (14,9 %), 25 
jih včasih razmišlja o tem tudi doma (53,2 %), 14 je obkrožilo odgovor pogosto (29,8 %), 
samo 1 pa vsakodnevno (2,1 %). V raziskavi sem ugotovila, da o stresu na delovnem 
mestu pogosteje razmišljajo tudi doma, to so predvsem starejši. 
 
Grafikon 13: Ali razmišljajo o menjavi delovnega mesta? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri vprašanju, ali zaposleni kdaj razmišljajo o menjavi delovnega mesta, jih je 5 
odgovorilo, da je to pogosto (10,6 %), od tega 3 iz zdravstveno negovalne enote in 2 iz 
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pogosto razmišljal o menjavi delovnega mesta. 26 zaposlenih o tem razmišlja včasih, ko 
imajo slab dan (55,3 %), 16 pa jih nikoli ne razmišlja o tem (34,0 %). 
 
Grafikon 14: Kako se soočajo s škodljivimi vplivi stresa? 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri tem vprašanju so anketiranci lahko obkrožili poljubno število odgovorov. 26 jih je 
odgovorilo, da se ukvarjajo s svojimi hobiji (55,3 %), 29 se jih druži s prijatelji (61,7 %), 
6 jih gre po nakupih (12,8 %), 1 se posveti delu v domačem okolju (2,1 %), 6 se jih 
sprošča na sprehodu (12,8 %), 2 preživljata čas z družino (4,3 %), 1 pa z izobraževanjem 
(2,1 %). Večina zaposlenih se s stresom sooča na ustrezne načine, ki pozitivno vplivajo na 




























Splošno znano je, da nas v življenju spremlja stres. S stresom se srečujemo na različnih 
področjih, zato tudi delo ni izjema. V diplomski nalogi sem poskušala teoretično opredeliti 
stres na delovnem mestu in z njim povezane pojme. Poleg tega pa sem z raziskavo 
poskušala ugotoviti prisotnost stresa med zaposlenimi na delovnem mestu v Domu 
starejših občanov Kočevje, kakšni so vzroki za nastanek le tega in kako se zaposleni 
soočajo s škodljivimi vplivi stresa.  
 
Predvidevala sem, da so zaposleni v Domu starejših občanov Kočevje izpostavljeni stresu 
na delovnem mestu predvsem zato, ker je njihovo delo namenjeno oskrbi ljudi. Večina 
zaposlenih je žensk, po starosti pa prevladujejo starejši. Z raziskavo sem ugotovila, da se 
zdi vsem zaposlenim, ki so sodelovali v anketi, njihovo delo stresno. Več stresa doživljajo 
tisti, ki opravljajo fizična dela, to je v kuhinji, pralnici, na področju čiščenja in vzdrževanja, 
ali pa v zdravstveno negovalni enoti. Kot glavne vzroke za stres na delovnem mestu 
navajajo preobremenjenost z delom, neustrezen način vodenja in pa konfliktne odnose s 
sodelavci. Na podlagi anketnega vprašalnika sem ugotovila, da si večina zaposlenih pri 
stresu pomaga z druženjem s prijatelji in pa s hobiji, kamor v veliki meri sodi šport. Nihče 
se ne poslužuje pomirjeval, kar je pozitivno dejstvo. Zanimiva ugotovitev je tudi, da jih 
večina tudi doma razmišlja o stresu na delovnem mestu, nekateri pa razmišljajo tudi o 
menjavi delovnega mesta, a takrat, ko imajo slab dan. Od tistih, ki imajo pri svojem delu 
neposreden stik z oskrbovanci, jih velika večina meni, da so zaradi tega še pod večjim 
stresom. Seveda pa ni celotno delo podrejeno samo stresu, namreč zaposlenim pri delu 
največ zadovoljstva prinašajo dobri odnosi s sodelavci in pa pohvale oskrbovancev, celo 
bolj kot pohvale nadrejenih.  
 
Stres na delovnem mestu bi bilo možno zmanjšati, seveda pa morajo za to obstajati 
finančna sredstva, želja vodstva po izboljšanju stanja in tudi pripravljenost zaposlenih za 
sodelovanje. Menim, da je potrebno zagotavljati ustrezne delovne pogoje, primerno 
plačilo za opravljeno delo, prav tako pa vlagati v razvoj zaposlenih ter skrbeti za njihovo 
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Priloga 1: Anketa 
ANKETA 
 
Sem študentka Visokošolskega strokovnega študijskega programa Uprava 1. stopnja. 
Pišem diplomsko nalogo z naslovom Analiza stresa na delovnem mestu v izbranem domu 
starejših občanov. Z namenom, da teorijo podkrepim z rezultati iz prakse, sem izdelala 
anketo, s pomočjo katere bom ugotovila dejavnike in stopnjo stresa v Domu starejših 
občanov Kočevje. Zato vas prosim za čim bolj iskrene odgovore, ki jih bom obravnavala 








a) 18 – 34 let 
b) 35 – 49 let 
c) 50 in več let 
 
3. Vrsta delovnega razmerja: 
a) nedoločen čas 
b) določen čas 
 
4. Število let delovne dobe: 
a) do 9 let 
b) 10 do 19 let 
c) 20 let ali več 
 
5. Delo opravljate v sklopu: 
a) uprave z recepcijo  
b) kuhinje, pralnice, vzdrževanja in čiščenja 











6. Kaj vam pri delu prinaša največ zadovoljstva? (lahko obkrožite več 
odgovorov) 
a) nič 
b) dober odnos s sodelavci 
c) pohvale oskrbovancev 
d) pohvale nadrejenih 









8. Kaj vam pri delu povzroča največ stresa? (lahko obkrožite več odgovorov) 
a) neustrezen način vodenja 
b) preobremenjenost z delom 
c) konfliktni odnosi s sodelavci 
d) neustrezni delovni pogoji 
e) nezanimivo delo 
f) drugo: _____________________________________________________________ 
 
9.  Ali pri sebi opažate simptome stresa? (lahko obkrožite več odgovorov) 
a) ne 
b) depresija  
c) nespečnost 
d) pogosti glavoboli 
e) pogosta obolenja (gripa, prehlad …) 
f) visok krvni pritisk 
g) težave v družini 
h) drugo:_____________________________________________________________ 
 
10.  Ali imate pri delu neposreden stik z oskrbovanci? 
a) da  
b) ne (vprašanje 10.a izpustite) 
 














12.  Ali razmišljate kdaj o menjavi delovnega mesta? 
a) pogosto 
b) včasih, ko imam slab dan 
c) nikoli 
 
13.  Kako se soočate s škodljivimi vplivi stresa? (lahko obkrožite več odgovorov) 
a) s hobiji 
b) z druženjem s prijatelji 
c) z nakupovanjem 
d) s pomirjevali 
e) drugo: _____________________________________________________________ 
 
Iskreno se vam zahvaljujem za sodelovanje v anketi. 
 
